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Desconstruindo verdades, ressignificando histórias e redefinindo o legado. Encontre um propósito, conquiste paz e transforme sua jornada. 


Desperte seu poder interior e viva com legitimidade.
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Prefácio




Durante 15 anos como atleta profissional de futebol, vivi uma jornada intensa permeada de pressões, alegrias, injustiças e mudanças drásticas. A parte final da minha carreira foi em Hong Kong, na China, período esse que me ajudou imensamente em um processo de destruição, o que para mim foi fundamental como ser humano. Esse livro me levou mais uma vez para essa difícil tarefa de reflexão e desconstrução. Essa leitura é mais um passo em direção a derrubar a rigidez da nossa alma e as percepções mentais e culturais que muitas vezes enfeitam nosso comportamento, mas que são empecilhos para a mais profunda expressão da nossa identidade. Ler estas palavras também me transportaram para aqueles anos na Ásia, onde um mundo totalmente diferente me proporcionou uma visão da vida, da fé e do outro, que me fizeram perceber que identidade não se negocia e que a paz só é alcançada quando estamos alinhados com a nossa essência. 

No futebol, estamos expostos o tempo todo: a críticas, a expectativas externas, a julgamentos que geralmente não correspondem à realidade. Durante a maior parte da minha carreira, meus comportamentos estavam algemados na necessidade de provar para os outros que eles estavam errados. Eu tinha que acordar para matar um leão e nessa dinâmica de guerra perdi a alegria de desfrutar da minha jornada com paz e gratidão. Percebi que a vida não é uma batalha e que eu deveria abandonar a identidade do soldado. Eu precisava me despir das roupas, das armas, da tensão de matar ou morrer. Olhar para a vida como uma festa, para o futebol como arte, para as pessoas como parceiras mudou minha existência a ponto de perceber claramente que a paz que eu procurava não estava em um resultado, em um elogio, em um contrato, mas na forma de me perceber como pessoa, de me posicionar como profissional e de enxergar o mundo e todas as suas expressões de fé, de vida e de emoções. 

Estar com meu irmão e amigo Dr. Hugo Oliveira é uma festa. Ele é um exemplo vivo dessa verdade. Sua alegria não é superficial, mas uma expressão genuína da sua essência. Sua presença contagia, sua energia transborda e sua fé nos impulsiona para frente. Ele não apenas venceu o câncer; ele transformou sua história em uma fonte de inspiração. Sua capacidade de viver a verdade e enfrentar os desafios de cabeça erguida faz dele um exemplo raro em um mundo que muitas vezes prefere a conveniência ao confronto.

Ter sido mentor do Dr. Hugo e tê-lo ajudado a organizar sua mentalidade foi para mim uma honra e, ao mesmo tempo, um aprendizado. Sua intensidade, sua busca incessante por evolução e sua entrega genuína fazem dele um profissional que está exatamente onde deveria estar. Esse livro não é apenas uma obra; é um legado de amor, de confronto e de direção. O Dr. Hugo encontrou sua missão, e essa missão agora se multiplica em cada vida que ele toca.

Escrever este prefácio é mais do que um gesto de gratidão. É um reconhecimento de que seus pensamentos e sua visão de mundo precisam ser contados. Que este livro alcance aqueles que buscam transformação e os lembrem de que a verdade liberta, a coragem fortalece e a identidade é o alicerce de qualquer jornada.




Carlos Augusto Bertoldi











  
  
Introdução




Imagine ter 14 anos e ouvir de um médico que você só tem três meses de vida. Foi como um soco no estômago que tirou meu ar e deixou marcas que duraram anos. O interessante foi que, meses depois, no meio da quimioterapia, eu olhei para os médicos e disse que um dia seria como eles. Talvez tenham sorrido por compaixão, sem acreditar que uma criança, a vida e a morte, pudesse sonhar tão alto. Mas a vida, às vezes, gosta de provar que o impossível também é um tipo de tratamento. Anos depois, de um menino condenado à morte, me tornei médico e ainda por cima, trabalhei lado a lado com aqueles que um dia lutaram pela minha sobrevivência. Mesmo assim, dentro de mim ainda havia um vazio que nenhuma conquista preencheu. Foi somente quando encontrei as respostas que vou te revelar neste livro que compreendi: há pessoas que vencem, mas continuam perdidas. Cruzam a linha de chegada e descobrem que, apesar de terem tudo, ainda falta algo essencial, o sentido da vida. 

Você já sentiu isso? Acordar e sentir que está no piloto automático, vivendo uma rotina que não te faz mais sentido? Carregar a sensação de que algo está faltando, mas não saber exatamente o quê? Talvez você siga padrões que nunca escolheu, tentando agradar expectativas que nem são suas. Parece que a vida te empurra e você apenas obedece, mesmo sem saber para onde está indo.

Essa sensação de vazio é mais comum do que parece. O passado pesa nos ombros e molda quem acreditamos ser. Ele traz lembranças, medos e crenças que nos prendem a versões antigas de nós mesmos. Talvez você tenha crescido em meio a brigas, ausências, rejeição, escassez ou doenças. Talvez tenha ouvido que algumas coisas “não eram para você”. Que ser feliz era um privilégio distante. Que o seu papel era apenas sobreviver. Mas será que precisa ser assim?

O que muitos não percebem é que nossos pais fizeram o melhor que podiam com o que tinham. O amor e os limites deles foram moldados pela criação que receberam. O que parecia descuido, muitas vezes era cansaço. O que parecia frieza, às vezes era medo. Compreender isso não é justificar o passado, mas é libertar-se dele. Porque o melhor do seu pai pode não ser o melhor que você quer agora, e o seu melhor de hoje também pode não estar sendo o melhor para alguém, mas você pode mudar para não ser o mesmo amanhã. A vida é um processo constante de evolução, e entender isso é o primeiro passo para quebrar o ciclo do ressentimento.

Mesmo assim, quando olhamos para dentro e vemos o que falta, é comum sentir frustração. Queremos crescer, mudar, avançar, mas algo nos trava. A sociedade nos convenceu de que a felicidade está em conquistas, status e reconhecimento. Só que muitos chegam lá e percebem que nada disso sustenta o coração. E então surge a pergunta que ecoa como um grito silencioso: “E agora? O que realmente dá sentido à vida?”

E se tudo o que te disseram sobre felicidade estiver errado? E se, em vez de procurar respostas fora, você começasse a olhar para dentro? Este livro é um chamado para despertar. Ele não vai te oferecer fórmulas prontas, porque transformação real exige confronto, vulnerabilidade e coragem. Você vai precisar revisitar memórias, questionar crenças, rever escolhas e, acima de tudo, encarar a verdade. A felicidade não é um destino, é uma construção baseada na autenticidade e no alinhamento com quem você realmente é.

Por isso, a proposta é simples: leia um capítulo por dia. Permita-se viver o processo. A mudança profunda não vem só de grandes revoluções, mas de pequenas decisões diárias. Cada capítulo será como uma peça de um quebra-cabeça que vai te ajudar a enxergar com clareza o que antes era confuso. E, ao final de cada capítulo, você encontrará uma atividade prática, um passo real para sair do campo da teoria e começar a transformar sua vida de dentro para fora.

Este livro é para quem cansou de sobreviver. Para quem quer parar de culpar o mundo e começar a se responsabilizar pela própria história. Não é um mapa mágico, é um espelho. Ele vai te mostrar por que você se sente perdido e te ajudar a reencontrar o caminho. Vai te ensinar a parar de correr atrás de sentido, e a se tornar o próprio sentido.

Se o medo do julgamento ou da mudança te paralisa, este é o momento de enfrentá-lo. A forma como você lê este livro pode mudar a forma como você vive. A pergunta não é se você pode mudar. A pergunta é: você está disposto a encarar a verdade?
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As “Verdades Absolutas” e suas Raízes


“TUDO NA SUA VIDA TEM UM PORQUÊ”





Eu não escolhi onde nasci, nem as circunstâncias que me cercaram no começo da minha vida. Desde cedo que não são as condições que definem quem nos tornamos, e sim o que fazemos com elas. Minha história (e a sua também) começa antes mesmo do primeiro respiro. Minha família, sua origem, suas escolhas e seus desafios ajudaram a construir o que sou hoje. E, por mais que no início eu não tivesse controle sobre nada, fui entendendo, ao longo da vida, que sempre podemos escolher como interpretar nossa própria história. 

E você? Já parou para pensar quantas das verdades em que acredita hoje foram ensinadas antes mesmo que pudesse questioná-las? Algumas dessas crenças te fortalecem. Outras, sem que perceba, podem estar te limitando. E o que eu quero te mostrar aqui é que nem toda “verdade” precisa ser definitiva. Lembre-se desta frase ao ler todo o livro e, conforme for avançando na leitura, saiba que nós temos o poder de ressignificar e dar novos sentidos àquilo que nos moldou até aqui, certo?

Em um belo dia de 1986, minha mãe já não aguentava mais de tanta dor que estava sentindo e precisou ir às pressas para o hospital. Como ela era professora de matemática, ciências, química e física, já havia lecionado na manhã daquele dia em que eu iria nascer. Quando já era noite, e ela estava se preparando para ir para o trabalho na escola, começou a sentir dores muito fortes. Ao chegar no hospital, a médica que estava presente imediatamente a encaminhou para a sala de cirurgia. Já sabiam que poderia haver complicações no parto, então decidiram fazer uma cesariana.

E foi assim que eu nasci, numa quarta-feira, dia 9 de julho de 1986, às 23h50, na pequena cidade de Astorga, com aproximadamente quinze mil habitantes, no interior do estado do Paraná. Um lugar com características bem fortes de interior, é aquele lugar onde todo mundo convive bem próximo um do outro. Meu pai conta que, com apenas dez dias de vida, a pedido do médico, minha mãe me levou ao hospital para fazer alguns exames de urgência. Então veio a notícia que, penso eu, nenhum pai ou mãe quer receber quando um filho está nos seus primeiros dias.

“O Hugo está com anemia muito forte”


Mesmo ainda pequeno e frágil, precisei receber uma transfusão de sangue. Como toda família, nós tínhamos nossos problemas. Meus pais, por exemplo, na fase de namoro, terminaram e voltaram várias vezes até que chegou um dia em que tiveram de tomar uma decisão. O que não foi fácil, mas, como em toda situação da vida que enfrentamos, vamos nos deparar com decisões que precisamos tomar.

Mas antes, quero falar de onde eu vim, para que você entenda o contexto e como superei as primeiras dificuldades na minha infância e como, desde cedo, tive de aprender a lidar com os “nãos” que a vida me deu. Falo isso porque percebo que muitas pessoas têm medo e resistência em revisitar o passado, e isso não significa viver todas as dores novamente, mas contar para si mesmo toda a sua história a partir de uma visão transformadora, ressignificando assim as dores. Se estou expondo a minha história, foi porque um dia eu pude transformar a minha própria visão sobre ela. Se um dia eu senti raiva das minhas origens, hoje eu sinto compreensão e orgulho de quem me tornei a partir de tudo isso.

Sabe aquele velho ditado que diz que, se a vida te der limões, você deve fazer uma limonada? Ressignificar a história te permitirá não apenas fazer uma limonada simples, mas construir uma fábrica de suco de limão. Mas só será possível se você tiver limões em suas mãos, e os meus limões eram a minha própria história.

Minha mãe conta que meu avô, pai dela, vem de uma família que tinha algumas posses de terra, terras estas que meu avô ganhou algumas de herança. Meu avô materno teve duas opções: cultivar essas terras ou vender tudo e levar a família para a cidade para que ele pudesse investir nos estudos dos seus dezessete filhos. Ele vendeu suas propriedades, pois não queria nenhum de seus filhos na lavoura. Queria que os filhos tivessem condições de estudo para ter uma realidade melhor que a dele. Todos os dezessete filhos se formaram, constituíram suas vidas e se tornaram profissionais com representatividade na sociedade. Meu avô acreditava que o investimento mais importante que um homem precisa fazer é investir na sua família. Nenhum filho se formou sem princípios e valores, e todos os praticam até hoje. Mas no meu aniversário de dois anos de vida, meu avô faleceu. Apesar de ter convivido com ele por pouco tempo e não ter tantas memórias afetivas com ele, eu conheço meu avô pelas histórias que a família conta dele, conheço apenas o que contam de um homem que um dia tomou a decisão de investir na sua família.

Decisões importantes sempre serão difíceis de tomar


E essa foi uma decisão difícil. Abandonar toda a fartura da vida no campo e levar sua família para a cidade. Foi então que veio a escassez do que ele podia proporcionar em relação a tudo, principalmente a alimentação. No campo, ele tinha a oportunidade de caçar, plantar e sempre arranjar alguma maneira de suprir alguma necessidade em casa, mas na cidade era um pouco limitado. Mesmo assim, meu avô sempre estimulou sua família com aquilo que possuía no momento. Ele fez o melhor que podia, dentro das condições que tinha. Um exemplo disso é o costume de comer frutas e verduras que a família, inclusive eu, traz até hoje. Ele supriu o que podia, não aquilo que desejava.

Não havia muitos brinquedos. Os mais velhos se organizavam entre si para cuidar dos mais novos. Quando o filho chegava à fase adulta e pensava que já era hora de alçar voo sozinho e buscar seus objetivos, meu avô dava o essencial que podia naquele momento, fosse emocional ou econômico. Com isso, ele teve sucesso na criação dos seus dezessete filhos.

Já meu avô paterno faleceu quando meu pai tinha quatro anos de idade. Os pais do meu pai deixaram Pernambuco para ir morar em Astorga, em busca de um futuro melhor. Diferentemente de hoje, a realidade naquela época não era tão boa para eles. As limitações eram enormes. Eles vieram de “pau de arara”, um veículo de condições precárias, mas era a opção que tinham no momento. Seu Raimundo e dona Cida, chegando a Astorga, abriram um pequeno comércio. O que meu pai aprendeu sobre paternidade e cuidar de uma família, ele aprendeu cuidando de mim, do meu irmão e da minha mãe, pois ele tinha uma ausência de paternidade desde os quatro anos.

Eu sei que essa ausência paterna ainda é forte nos dias de hoje em muitas famílias por aí. E, olhando essa história, eu penso que meu pai tinha duas opções: uma delas seria a de se revoltar com a vida e escrever sua história levando o sentimento de tristeza, rancor, mágoa ou até mesmo o vitimismo. No entanto, meu pai optou pela alternativa mais difícil. Volto a falar novamente daquele ditado: “Se a vida te der limões, faça uma limonada”. A vida deu muitos limões ao meu pai, limões bem azedos, por sinal. Mas ele precisava escrever uma história diferente, mesmo com os poucos recursos que tinha e com toda aquela carga emocional. Imagina só a dor de ver um filho recém-nascido ser obrigado a se submeter a procedimentos de hemodiálise por conta de uma anemia forte, logo nos primeiros dez dias de vida.

Muitos pais aprenderam a ser papais sem ter o apoio de seus próprios pais


Assim como muitos homens hoje em dia, meu pai teve de aprender paternidade sozinho, foi preciso aprender na prática quando eu e meu irmão, Gustavo, nascemos. Por causa disso, eu criei um vínculo muito forte com o meu pai. Ele aprendeu tudo sozinho, ou seja, o “defeito” está na visão de quem vê, pois se ele deu o melhor mesmo sem ter nada, tudo o que ele fez foi mais do que perfeito, dentro de suas limitações. É uma pessoa que eu honro e admiro pelo fato de aprender na prática e fazer dentro de suas melhores condições e me trazer para o melhor caminho que ele pôde, apresentando Cristo dentro de casa.

Meu pai, minha mãe e meu irmão foram os determinantes na formação do meu caráter nos meus primeiros cinco anos de vida. Eu tenho as melhores lembranças e as maiores saudades também. Como meu avô havia falecido quando meu pai ainda era criança, meu pai começou a vida na escola da rua trabalhando como engraxate. Na ausência do pai, minha avó teve de trabalhar como merendeira de uma escola onde fazia a refeição que era servida nos intervalos dos alunos, era de onde tirava o pouco recurso financeiro necessário para o sustento da casa. Não somente o meu pai, mas seus outros quatro irmãos, começaram a vida desde cedo buscando contribuir financeiramente dentro de casa, por isso começaram a trabalhar na rua muito cedo também, pois a minha avó não podia dar nada em abundância, comente o necessário.

Meu pai conta que eles comiam arroz com pequi, uma fruta típica do Nordeste e Centro-Oeste, era a mistura que tinham para se alimentar. Foi uma das coisas que mais marcou a infância do meu pai. O pequi servia, na verdade, para dar um gosto diferente e um pouco mais de nutrientes ao arroz que muitas vezes era comido puro. Meu pai conta que ele e seus irmãos ficavam muito felizes quando chegava a época de Natal, era um momento de abundância para eles, pois era a única época em que tomavam Coca-Cola. Para conseguir esse “luxo” no Natal, eles prestavam alguns serviços para algumas pessoas que tinham mais recursos, cortavam grama, aparavam jardins e recebiam um trocado no final do serviço.

Ele e meus tios se juntavam com o dinheiro que conseguiam e cada um contribuía para levar para casa essa bebida tão desejada por eles ainda crianças. Meu pai nem imaginava que um dia essas dificuldades se tornariam em ensinamentos que ele um dia passaria para seus filhos. 

Meus pais se conheceram indo ao cinema todo domingo à tarde. Foi quando eles passavam um pelo outro e trocavam olhares, já que naquele tempo não era de costume o contato físico no início do namoro, começaram a criar o desejo de se encontrarem, mas precisavam esperar uma semana para se encontrarem novamente. E foi assim que eles se conheceram e se conquistaram, através da admiração que foram construindo, já que seus pais eram bem respeitosos e com regras muito claras. Quando eles decidiram se casar e começar suas vidas do zero, olharam um para o outro e decidiram fazer uma lua de mel, eles queriam conhecer uma praia.

Hoje, olhando para essa história, percebi uma coisa: muitas pessoas cometem um grande engano quando decidem se casar. Dentro desta problemática que a maioria dos casais se encontra, meu pai precisava ter estratégias diferentes para driblar toda a dificuldade. Se você é jovem e pretende se casar, ou é recém-casado e está passando por alguma dificuldade do tipo, eu quero te dar uma dica:



“O fator material é muito importante, mas não o determinante”


No caso dos meus pais, eles tinham a principal ferramenta para começar um casamento, a “Decisão”. Essa era a ferramenta principal que meus pais tinham e que uma família precisa para começar. Pense comigo, não basta apenas uma ferramenta para que o carpinteiro possa esculpir uma obra, ele também precisa do material, do recurso, da matéria-prima. O recurso que meus pais tinham era o suprimento principal que, inclusive, os sustenta até hoje: o amor. Eles então se aventuraram. Viajaram à praia para sua lua de mel e, quando esgotou o saldo financeiro — que já era pouco —, voltaram para começar sua vida do zero. Por isso, meu pai diz que tudo o que um homem precisa para começar uma vida é de uma mulher e, quando ele encontra essa mulher, ele já tem tudo para começar um casamento.

“Tudo o que um homem precisa para começar um casamento é uma mulher”


Não precisa de uma casa, não precisa de um carro, ou de um apartamento, nem de nada material. Veja só, supondo que um homem consiga tudo isso e, caso ele venha a perder esses bens, ele deve ter a consciência de que tudo o que ele precisa, já tem, a sua mulher. Eles simplesmente falaram que iam fazer. Meu pai fala, pratica e orienta para que isso seja preservado e nunca seja distorcido pelas condições materiais ou pelo que se condiciona a um casamento hoje.

Inclusive, minha mãe convidou algumas pessoas para serem seus padrinhos de casamento. Uma dessas pessoas se comprometeu a levar o bolo e dá-lo de presente e, pasmem, a pessoa não compareceu e o casamento não teve bolo.

A forma com a qual você reage às situações inusitadas que a vida te coloca de frente, é justamente isso que fará com que o resultado seja bom ou ruim. No caso dos meus pais, era apenas o início do casamento, não havia muito o que fazer. Então, seguiram com a cerimônia normalmente, houve um almoço e logo todos foram embora muito cedo, aliás, não tinha bolo.

Então, meus pais foram construindo suas vidas, apenas com o pouco que tinham. Como eles não tinham onde morar, e meu avô paterno já havia falecido, eles tiveram de morar de favor na casa da mãe do meu pai. Em outras palavras, minha mãe se casou e foi morar de favor na casa da sogra.

Nem preciso falar como seria difícil essa história, pois com certeza vocês já passaram por isso, ou conhecem alguém que passou pela mesma situação. Uma das principais dificuldades que duas pessoas, recém-casadas, enfrentam é a diferença nos valores de criação. O que é certo para ela é exagero para você. O que é necessário para você é mais do que o necessário para ele. Essas dificuldades se darão em diversos aspectos que vão desde o modo de se vestir até a maneira como cada um “pega no sono”.

Considerando o que aconteceu com a minha mãe quando foi morar com a sogra dela, consequentemente eles queriam que minha mãe fosse igual a eles. É necessário ter um bom entendimento quanto a isso. Existem duas situações delicadas nesse ponto. Quando você está em um lugar em que você é a maioria, com certeza a maioria (composta por pessoas, ou seja, seres humanos) vai querer que você seja igual a eles ou que você se adéque aos costumes.

Isso não é ruim. Na verdade, é de se elogiar quando um grupo sente orgulho de seus valores e quer repassar isso a outras pessoas. Mas agora vem a seguinte questão: e quando você quer preservar seus costumes, dos quais você também se orgulha? Talvez você passe por orgulhoso, prepotente, egoísta ou até mesmo uma pessoa que não tem humildade. Isso aconteceu com a minha mãe e a família de sua sogra.

“Quantas vezes você sentiu que as pessoas do meio que você convive queriam que você fosse igual a elas?”


Minha mãe veio de uma criação um tanto quanto rígida e já era formada na faculdade de química. Meu pai, aos 21 anos, quando se casou, era gerente de uma fábrica de gaiolas. Meu objetivo não é focar no fato de a minha mãe já ser formada e mais velha, ou dizer que o emprego do meu pai não era tão digno. Afinal, a palavra “gaiola” não transparece uma certa credibilidade para um rapaz pretendente, principalmente meu pai, que estudou somente até a oitava série.

Mas, uma pessoa luta com as armas que ela tem naquele momento, enquanto não tem condições melhores. Entenda que, apesar de as pessoas não estarem em seu melhor estado, há possibilidades de que elas estejam dando o melhor de si com a melhor ferramenta que possuem. Foi exatamente assim que meus pais fizeram.

“Comece! Faça o melhor que pode, com o pouco que você tem”


Passou um tempo e minha mãe engravidou do seu primeiro filho, o Gustavo. Foi exatamente nesse período que as coisas começaram a se complicar. Nessa época, algumas cidades começaram a construir casas populares que fossem acessíveis à população. Eles conseguiram uma, financiaram o lar que, durante muito tempo, foi o suficiente para começar a vida. Eles se mudaram e, uma semana depois, meu irmão nasceu.

Não tinha muito luxo lá em casa, era tudo muito simples. Tinham camas, colchões, geladeira, um quintal com pé de figo, manga, limão, tangerina, ponkan — tangerina em algumas regiões —, era uma casa bem aconchegante, buscando o máximo do conforto que pudesse, nas limitações que se tinham.

Sempre nos sentávamos juntos à mesa para as refeições. Eram nossos períodos de qualidade, onde tínhamos a oportunidade de conversar um com o outro. Um detalhe interessante: sempre depois do almoço tinha alguma fruta, geralmente mexerica ou laranja, algo que minha família mantém até hoje.

É tudo uma questão de perspectivas


Perceba que a infância é o alicerce sobre o qual construímos nossas crenças. Muitas vezes, crescemos acreditando que certas verdades são inquestionáveis — como se fossem pilares de concreto sustentando nossa identidade. Mas a grande verdade é que esses pilares podem ser reconstruídos, reformulados, ressignificados. Se existe algo que aprendi ao longo da minha jornada, é que as dificuldades não vêm para definir quem somos, mas para nos lembrar de que podemos escolher como interpretamos nossa história. Cada desafio enfrentado pela minha família não foi um obstáculo, mas um degrau para algo maior.

Agora, pare e pense: quais são as “verdades absolutas” que você carrega desde a infância? São crenças que te impulsionam ou que te limitam? Lembre-se: você tem o poder de questionar, redefinir e, se necessário, desconstruir tudo o que não te serve mais. A vida não é sobre o que nos acontece, mas sobre o significado que damos a cada experiência. E o que você escolhe acreditar molda o que você é.

VAMOS AGIR? 

Desde que o mundo é mundo, buscamos segurança em certezas. Queremos saber que o sol vai nascer amanhã, que as pessoas que amamos estarão ao nosso lado, que o esforço que colocamos hoje trará frutos no futuro. E eu sei que essa necessidade de segurança é natural, porque nos dá a sensação de controle em meio à incerteza da vida. Mas e quando essas certezas, que parecem nos dar segurança, na verdade, nos aprisionam? Quando as verdades que adotamos sem questionar nos limitam mais do que nos fortalecem?

Estas verdades absolutas são construídas e reforçadas o tempo todo pela família, pela sociedade, pelas experiências pessoais. Algumas dessas verdades te ajudam a crescer, mas outras te mantêm estagnado, sem sequer percebermos que elas não são, de fato, verdades universais. Vou te conduzir a explorar algumas dessas crenças profundamente enraizadas, entendendo de onde vêm e por que, muitas vezes, elas mais nos bloqueiam do que nos protegem.

1. “Eu sou assim e não vou mudar”

Essa visão ignora um dos pilares fundamentais da natureza humana: a capacidade de mudança e adaptação. A neurociência já provou que o cérebro é plástico, ou seja, capaz de criar conexões e mudar padrões de pensamento ao longo de toda a vida. O problema é que essa verdade absoluta (“eu sou assim”) é confortável. Ela nos protege do desconforto de tentar algo novo e falhar. Quando você diz “eu sou assim”, na verdade, está dizendo “não quero me arriscar a tentar ser diferente”. A mudança é incômoda porque nos tira do território seguro. Mas é justamente nesse desconforto que a evolução acontece. Lição: E se, em vez de “eu sou assim”, você dissesse “eu estou em processo de me tornar uma versão melhor de mim mesmo”?

2. “Se não for perfeito, não vale a pena”

O perfeccionismo é visto muitas vezes como uma qualidade, um sinal de excelência. Mas, na prática, às vezes ele é mais um fardo do que uma virtude. A ideia de que algo só vale a pena se for impecável nos paralisa. Afinal, se não conseguimos garantir um resultado perfeito, por que tentar? Desde pequenos, somos ensinados a buscar notas perfeitas, a nos comportar da maneira “certa”, a seguir o caminho “correto”. O medo de errar nos faz postergar decisões, abandonar projetos no meio do caminho e, em alguns casos, nem sequer começar. Mas, a verdade é que o progresso é mais valioso que a perfeição. Errar faz parte do processo de aprendizado e crescimento. Lição: E se você aceitasse que “feito é melhor que perfeito”? Que o erro é apenas um sinal de que você está tentando, e tentando é o que realmente importa?

3. “O tempo cura tudo”

Essa é uma das frases mais repetidas e, ao mesmo tempo, mais perigosas. A ideia de que o simples passar do tempo resolverá todas as dores emocionais é reconfortante — e falsa. O tempo, por si só, não cura nada; o que cura é o que você faz com esse tempo. Quando passamos por traumas, perdas ou desilusões, o tempo pode ajudar a suavizar a intensidade da dor, mas se não enfrentarmos o que sentimos, aquilo continuará ali, latente, pronto para emergir na primeira oportunidade. O processo de cura exige ação: terapia, reflexão, conversas honestas e, às vezes, coragem para voltar ao passado e ressignificar a história. O tempo é apenas o cenário, a cura vem daquilo que você escolhe fazer dentro desse tempo. Lição: O que você poderia fazer hoje para curar algo que o tempo, sozinho, não foi capaz de resolver?

4. “Para ser feliz, preciso de...”

Dinheiro, sucesso, o corpo ideal ou o parceiro perfeito (a lista é infinita — hein). A ideia de que a felicidade está condicionada a algo externo é uma armadilha poderosa. É claro que conquistas materiais e relacionais trazem satisfação, mas felicidade genuína vem de um estado interno de equilíbrio e aceitação. Essa crença é reforçada pela sociedade de consumo, que nos diz que sempre precisamos de mais para sermos completos. Mas, na realidade, a felicidade não está em ter, mas em ser. Está em encontrar significado na jornada, em aprender a estar em paz consigo mesmo, independentemente das circunstâncias externas. Quando você condiciona sua felicidade a algo fora de você, está entregando o controle emocional a fatores que nem sempre pode controlar. Lição: O que aconteceria se você buscasse a felicidade nas pequenas coisas do agora, em vez de condicioná-la a uma meta futura?

5. “Se eu tivesse feito diferente, minha vida seria melhor”

Esse pensamento é o terreno fértil do arrependimento. A ideia de que uma escolha diferente teria levado a um destino melhor é sedutora, porque nos dá a falsa sensação de que poderíamos controlar o passado. Mas o passado é imutável, e acreditar que ele poderia ser diferente só nos faz carregar culpa e frustração. Cada decisão que você tomou foi baseada no que você sabia e sentia naquele momento. Culpar-se por não ter feito diferente é injusto com a versão de você mesmo que existia naquela época. Além disso, cada erro ou desvio trouxe lições e moldou quem você é hoje. Sem aquelas experiências, boas ou ruins, você não teria se tornado a pessoa que é agora. Lição: Em vez de perguntar “e se?”, que tal perguntar “o que eu aprendi com isso?”

OU SEJA...

Crenças absolutas são como muros invisíveis que construímos em torno de nós mesmos. Elas nos dão uma sensação temporária de segurança, mas, com o tempo, limitam nossa capacidade de crescer, de experimentar e de mudar. Questionar essas verdades não significa renunciar à segurança ou identidade — significa permitir-se evoluir. A vida não é sobre encontrar certezas; é sobre aprender a viver com as incertezas sem perder o equilíbrio interno. Afinal, é na capacidade de mudar e se adaptar que encontramos nossa verdadeira força.
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